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建立紧密联系的社区：
维系社交关系的建议
2 维系社交关系
维系社交关系的建议
孤独被定义为一个人所拥有与想要拥有的社交关系，其数量或质量之间
的不匹配。以下是一些曾经帮助过其他老年人维持社交的建议。如果您感
到孤独或想要建立更多的社交关系，这些想法可能会有所帮助。
您可以在天气好的时候出门散步，了解您的社区及其中的地
标（例如公园，图书馆，社区中心，老年中心，文化/宗教中心）。
您可以打电话给最近没有联系的老朋友。如果您对打电话感
到有所顾虑的话可以考虑写信或发送电子邮件。
您可以查看网上社区服务目录，寻找社区中的活动：
荷顿 / Halton: www.hipinfo.ca   皮尔 / Peel: https://peel.
cioc.ca/
您可以查看当地社区报纸和社区公告栏，了解您可以参与的
活动和计划。
您可以到当地图书馆或咖啡馆阅读书籍或杂志。在这个过程
中，您或许可以结交到新朋友和发现可参与的活动，或者单
纯地享受人群的陪伴。
您可以去尝试了解当地公共交通系统或其他交通方式。对
此，您可以拨打3-1-1获取相关信息。
您可以尝试参与面向公众开放的社区午餐和晚餐， 这也不失
为一种认识新朋友的好方法。您还可以考虑去了解当地的军
团/海军俱乐部，宗教场所和合作社。
3维系社交关系
您可以根据您的兴趣或长处去选择在机构，社区团体或者
慈善组织做志愿者。
根据您个人的舒适范围， 您可以考虑联系有志愿者家访计
划的组织，参与他们的活动成为受访者或志愿探访者。
您可以去参观当地的宗教场所，咨询是否有当志愿者的机
会，参与他们的活动或特别项目。
宠物也是一个良伴。如果您感兴趣的话可以领养一只宠物
或者在您的邻居出外旅游时收留和照顾他们的宠物。在作
出决定之前，请务必考量您的时间与金钱是否允许您养宠
物。
您可以开始培养一个新的爱好，例如可以和他人互动的爱
好。您也可以去参与您感兴趣的当地俱乐部或团体。
您可以尝试通过网络与他人社交。可以考虑使用电子邮
件，Skype，Facebook，微信或WhatsApp。如需要技术帮
助，您可以去查看在当地的图书馆是否有相关课程。
您可以考虑选择心理治疗。和心理健康专业人士（即治疗
师，辅导员）聊天可以帮助您减轻挥之不去的孤独感。建议
咨询您的家庭医生或者当地医疗中心以获取转诊。
如果您已经作出多方面尝试但仍然感到孤独，您可以考
虑做一个自我反思练习，例如 《应对寂寞 》/Coping with 
Loneliness。如果您想要一份副本，请询问提供此建议表的
人。
4 维系社交关系
备注
该工具由加拿大奥克维尔的老年研究中心于2015年 – 2019年期间制定。 这是一
项为期4年的研究项目，名为“建立联系社区：通过加强社区支持来减少65岁以上
移民的孤独感和社会隔离情况。这个项目专注于Peel和Halton地区老年移民的经
历。这个工具不是一个标准化或经过验证的治疗孤独的方法，也不能替代心理健
康建议。此工具所包含的任何关于代理机构或服务的信息并不代表对其的认可。 
这项研究得到了加拿大社会科学和人文研究委员会的支持。
如果您对这些建议中的任何一个感兴趣，请寻找您所在社区资源。您
还可以查看 《建立紧密联系的社区:资源地图》/Building Connected 
Communities Asset Maps，查找位于Peel和Halton地区的活动和服
务 https://source.sheridancollege.ca/centres_elder_building_
connected_communities_maps/ 
